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    Una guía amena, didáctica y rigurosa que ayuda a entender el desarrollo de nuestros hijos en sus primeros años de vida y propone recomendaciones adaptables a cada familia.




    En la primera etapa de la vida de un niño su cuerpo y su cerebro se transforman a un ritmo vertiginoso. El pequeño pasa de ser un bebé que hace poco más que llorar y mamar, a ser un niño que nos pregunta por todo.




    ¿Qué es lo que necesita realmente un bebé?, ¿por qué llora en cuanto le soltamos?, ¿es malo que duerma con nosotros?, ¿hasta cuándo seguir con la lactancia?, ¿cómo actuar ante las rabietas?, ¿le dejamos el móvil para que se distraiga?, ¿cuándo necesita ir a la guardería?, ¿le castigamos cuando se porte mal?, ¿cómo establecemos límites?




    Este libro responde a estas y muchas otras preguntas, abarcando gran parte de lo que ocurre durante los primeros años de vida de nuestros hijos. Unos años que en el futuro recordaréis como vuestros mejores años.
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Prólogo




    Un libro que propone Momo como una de las referencias bibliográficas recomendadas es un libro que sencillamente hay que leer sin falta. Kontxín y Alberto, como Michael Ende, nos hacen comprender que el tiempo invertido en la bondad, en el cariño, en el afecto o (en sus palabras) en el «apego seguro», jamás es tiempo perdido, sino más bien ganado. Debemos abrazar a nuestros hijos a menudo con nuestro cuerpo, pero también con nuestro tiempo. Y alejarnos, también, de cualquier entorno que dé la espalda a la infancia, tal y como detallan en el capítulo «El reto de criar niños felices en una sociedad compleja». En su libro también comprenderemos que el aspecto físico y el cerebro de nuestros hijos cambian a una velocidad tan rápida que «si parpadeamos nos lo perdemos». En los primeros años, nos explican, «somos testigos privilegiados de […] una auténtica colección de primeras veces». Les doy la razón, pero añado que tras dieciocho años como padre todavía hoy siento que con mis tres hijas sigo siendo testigo privilegiado de tan bonita colección.




    Llegados a este punto, seguro que alguien se está preguntando qué hace un nutricionista prologando un libro de psicología y educación infantil. Yo mismo me lo pregunto, la verdad. Recibí la noticia con alegría, sorpresa y sintiéndome, desde luego, muy afortunado. Muchas gracias de nuevo, admirados amigos. El caso es que probablemente estoy redactando este prólogo por el enfoque respetuoso con el que abordé mi libro Se me hace bola. Pero quizá escribo estas líneas porque antes que nutricionista soy un padre que siente un amor por sus hijas que, aunque parezca increíble, crece exponencialmente con el paso del tiempo. Quizá, también porque soy un esposo enamorado, mucho, de mi mujer, Olga Ayllón. Olga es alguien tan especial como Momo, a quien intento cuidar como un tesoro, entre otros motivos porque amar a nuestra pareja es la mejor manera de que nuestros hijos se sientan merecedores de un amor semejante. No soy el único que piensa así: Kontxín y Alberto nos explican que «el cuidado de la pareja es necesario también para los hijos». Pero además nos dan pistas para lograr afinar las distintas cuerdas del violín que da música a la familia: cuidarnos, cuidar a nuestra pareja, cuidar a nuestros hijos… e incluso recibir de nuestra pareja y de nuestros hijos los cuidados que necesitamos.




    ¿Por qué hace falta este libro? Por muchas razones, pero enumeraré cuatro. La primera es que nos han hecho creer, erróneamente, que educar a nuestros hijos pasa por huir de la «sobreprotección» como de un incendio y seguir las normas no escritas (incluso algunas, por desgracia, escritas) de una sociedad competitiva para dormir, para dar el pecho o el biberón, para quitar el pañal, para leer, para evitar rabietas, para comer o incluso para jugar. Unas normas que pueden tener consecuencias negativas para la salud física y mental del niño, dicho sea de paso. La segunda razón es porque nos faltan modelos de crianza respetuosa y de parejas que de verdad se quieran y se respeten. De parejas que entiendan que cuanto más damos al otro, más crecemos y más ganamos todos. Otra razón más: nos ayudarán a entender que más que criar exquisitamente bien a nuestros hijos, lo más importante es no hacerlo muy mal. A mí, por ejemplo, tras leer el libro me ha quedado muy claro lo peligroso que es un «estilo parental autoritario». No entiendo por qué hay tanta gente proclamando bondades de la obediencia ciega. ¿Acaso quieren un mundo lleno de niños ciegos a sus necesidades, a sus aspiraciones, a su «yo» más profundo? Y la cuarta razón (insisto: seguro que hay más) es que nos rodean, silenciosos y fríos como los hombres grises, charlatanes que quieren encasquetarnos peligrosos métodos, productos «naturales» o incluso fármacos para tratar supuestos problemas de nuestros hijos que en realidad no existen. Nada mejor que dos buenos psicólogos para desenmascarar sus tretas, con frases lapidarias como «lo que es normal no se cura».




    Y hablando de charlatanes, hace unos días compartí en mi cuenta de Twitter la siguiente ocurrencia: «Nueva expresión: sufres más que un nutricionista en la sección “alimentos infantiles” de un supermercado». Lo explico porque el psicólogo Victor Amat no tardó en responder: «O más que un psicólogo en la sección de autoayuda». Comenté la anécdota poco después con Alberto Soler y, con su contagiosa alegría, me explicó la resignación con la que viven los buenos psicólogos el hecho de encontrar en las librerías obras de referencia de psicología mezcladas con engendros peligrosos (Terapia Gerson. Cura del Cáncer y Otras Enfermedades Crónicas —no, no me lo he inventado—) casi siempre muy cerquita de la sección de esoterismo. Espero que los libreros o los bibliotecarios cometan el acierto de clasificar Hijos y padres felices en el grupo de los buenos libros, es decir, entre las referencias ineludibles de psicología infantil.




    Porque si bien es cierto que hay quien escribe para amasar una fortuna, para ganar fama inmortal, para menoscabar a sus rivales o simplemente para cultivar su ego, también es verdad que hay quien lo hace porque cree que vale la pena el tremendo esfuerzo que supone crear un libro si ello va a servir para mejorar este muy mejorable mundo. Lo bueno del caso es que quien pertenece a este segundo supuesto no suele perseguir enriquecerse a costa de los demás, trepar en la escala social usando de peldaños a espectadores ingenuos, y mucho menos contemplar su reflejo en un espejo mágico mientras este le responde «Usted, majestad, es el escritor más célebre y con más seguidores en Facebook de este reino». Basta una ojeada (u hojeada) a Hijos y padres felices para comprender que ni Kontxín ni Alberto han dedicado muchísimas horas bisiestas a escribir esta joya para forrarse, para fanatizar a las masas o por narcisismo. Solo pretenden compartir sus conocimientos, sin más. Unos conocimientos, por cierto, que no surgen solo de estudiar largas carreras universitarias, de navegar en la literatura científica, de publicar complicadas investigaciones o de leer sesudos tratados, sino también de su sabiduría innata, de su sentido crítico, de su criterio forjado en el horno de la escucha sin prejuicio, del amor que profesan el uno por el otro, por los niños en general y por sus hijos en particular.




    Casi acabo. Allá por el año 2005, el magnífico pediatra Luis Ruiz me encargó traducir un libro publicado conjuntamente por la Organización Mundial de la Salud y UNICEF titulado Feeding and nutrition of infants and young children (Alimentación y nutrición de bebés y niños pequeños). Cosas que pasan, al final la traducción no vio la luz, pero no importa, porque aprendí muchísimo. Aprendí, por ejemplo, que los dos o tres primeros años de vida de un niño son «los más cruciales para el normal desarrollo físico y mental». De esos delicados años, precisamente, hablan con maestría Kontxín y Alberto, y por ello merecen toda la admiración. Cuidar la infancia es cuidar el mundo entero.




    Les dejo con este libro tan útil para los que estamos dispuestos a dudar y a aprender. No olviden leerlo siguiendo la norma de la tortuga Casiopea: cuanto más lento, más rápido.




    Julio Basulto




    www.juliobasulto.com


  




  

    
Introducción




    «La vida es lo que te pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes».




    John Lennon




    Es complicado pensar en la felicidad; cuando lo hacemos, o bien la proyectamos hacia el futuro, o bien la recordamos al repasar ciertos momentos que ya hemos vivido. Pero nos resulta muy difícil reconocerla en el momento en que se está produciendo; en cierto sentido podríamos decir que los árboles, en ocasiones, no nos dejan ver el bosque. Andamos tan atareados con las prisas del día a día que no somos capaces de pararnos un momento a tomar contacto con nuestras propias emociones. Y esto es algo tristemente frecuente durante los primeros años de vida de los hijos.




    No vamos a ser los primeros que digamos que la crianza de los hijos es una de las labores más importantes y demandantes a las que nos podamos enfrentar. Pero precisamente por lo demandante que es esta época y lo rápido que avanza todo, a veces nos cuesta darnos cuenta de que la felicidad se esconde en los pequeños y grandes detalles del día a día. Entre pañales, noches en vela, mocos o virus, pasan unos años que probablemente echaremos mucho de menos. Porque cuando echemos la vista atrás, entonces entenderemos que estos fueron los mejores años.




    Hay pocos momentos en la vida en los que se producen tantos y tan importantes cambios a todos los niveles. En escasos 36 meses nuestro hijo pasa de ser un bebé, desorientado, que no puede hacer mucho más que llorar y mamar, a ser un niño que comienza a preguntarse (y preguntarnos) casi hasta por el sentido de la vida. Su cuerpo y, especialmente, su cerebro cambian a un ritmo vertiginoso: si parpadeamos nos lo perdemos. Y no solo son años de muchos cambios, sino que son unos años críticos para su desarrollo. Todo lo que viven durante estos meses va a dejar una importante huella en ellos, aunque muchas de las cosas que vivan no las recuerden de manera explícita, sí se van a quedar grabadas en ellos para siempre. Del mismo modo, estos años son muy importantes para los padres, ya que estamos fabricando unos recuerdos a los que nosotros sí que podremos volver durante el resto de nuestras vidas.




    Los padres de niños un poco más mayores recuerdan estos años con una mezcla de alivio y nostalgia; por un lado reconocen lo dura que fue esa época, en la que faltaba el sueño, no paraban de sucederse asuntos a los que atender, y todo se agudizaba por la falta de experiencia. Pero por encima del alivio está la nostalgia de un tipo de relación que no volverá, porque estos tres primeros años son únicos e irrepetibles.




    Durante poco más de treinta meses somos testigos privilegiados de multitud de acontecimientos únicos, una auténtica colección de primeras veces. Desde la noticia del embarazo, las primeras ecos, conocer el sexo del bebé, imaginárnoslo, y esas primeras sensaciones de albergar vida en tu interior, que solo conocen las madres, todo se sucede sin pausa; el parto, la llegada a casa, esa sensación de fragilidad que nos transmite cuando vemos su primera sonrisa, sus primeros intentos por alcanzar un objeto, la primera vez que logra sentarse por sí mismo, sus primeras palabras, cuando comienza a gatear y desplazarse, a ponerse en pie o sus primeros pasos. Todo esto en poco más de un año de vida. Pero esto no ha hecho más que empezar; poco a poco irá adquiriendo nuevas capacidades, empezará a entender el mundo que le rodea, a echarnos de menos y alegrarse cuando nos reencontremos, a mostrar ilusión, ocurrencias, sentido del humor e, incluso, alguna mentirijilla. Se enfrentará a retos casi invisibles para los adultos, que no entendemos muchas cosas de su pequeño mundo, como el valor que le da a que una galleta esté rota o entera, la decepción que le puede producir que algo sea distinto a lo que esperaba, o la alegría desbordante por algo imprevisto. Entrará en esa época del «yo solo», del querer hacerse mayor pero a ratos querer seguir siendo un bebé, la época de la rigidez y más adelante, poco a poco, otra de mayor flexibilidad.




    Y casi sin darnos cuenta, mientras aún nos estamos acostumbrando a esas primeras veces, de repente comenzamos a ser conscientes de las cosas que ya han pasado y que no volverán: la última vez que lo llevamos en su mochila, la última vez que lloró al ir en coche, la última vez que necesitó nuestros brazos para calmarse después de un golpe, o la última vez que tomó teta. Entonces empezamos a darnos cuenta de que todo pasa, lo bueno y lo que no nos parecía tan bueno. Un día nos despertaremos en medio de la noche, escucharemos su respiración tranquila, y nos invadirá la nostalgia al recordar aquellos paseos por el pasillo de casa hasta que quedara dormido en nuestros brazos.




    Y los padres también cambiamos mucho durante todo este proceso; sin duda, tener algo mucho más importante que uno mismo a lo que prestar atención supone una experiencia que marca un antes y un después. Cambian las ilusiones, los gustos, las preocupaciones, las metas, los miedos, los valores… La experiencia de ser madres y padres nos somete a un cambio personal como pocas experiencias en la vida. Pero como decíamos, muchas veces el estrés y el cansancio del día a día no nos dejan apreciar completamente la experiencia hasta que ha pasado. Estamos tan pendientes de resolver esos pequeños (y grandes) conflictos que se suceden uno detrás de otro, que olvidamos levantar la vista y darnos cuenta de dónde estamos. Que estamos atravesando una época maravillosa, llena de cambios, retos, desafíos, siendo unos espectadores privilegiados de los enormes progresos que hace nuestro hijo a diario.




    En este libro vamos a hablar de algunos aspectos importantes en esta etapa, desde la llegada del nuevo miembro a la familia hasta su tercer cumpleaños. Pretendemos abordar algunos de los principales temas que suelen preocupar a los padres, con el objetivo de evitar angustias innecesarias, porque muchas veces basta con saber lo que es normal y que lo normal no se cura, para dejar de ver un problema donde tal vez nunca lo hubo. Porque muchas veces estos problemas son más bien cuestión de perspectiva y expectativas. Hablaremos de cómo cambia la pareja con la llegada de los hijos; veremos cómo se establece esa relación de confianza y seguridad entre el bebé y sus padres, hablaremos de la exploración y del juego, de sueño, lactancia, alimentación, rabietas, autoridad, límites, premios, castigos, pañales, y muchos más temas que nos preocupan cuando nuestros hijos tienen estas edades.




    Esperamos que disfrutéis de estas páginas y que os sirvan de ayuda, pero sobre todo, que disfrutéis de vuestros hijos y que seáis conscientes de la importancia de unos años que no volverán.


  




  

    
CAPÍTULO 1




    El reto de criar niños felices en una sociedad compleja




    «No es signo de buena salud el estar bien adaptado a una sociedad profundamente enferma».




    Jiddu Krishnamurti




    Tener hijos es una experiencia maravillosa, algo que cambia la vida por completo. La mayoría de los padres señalan su familia como lo más valioso que tienen, y la paternidad como la gran experiencia de sus vidas. Pero pese a ello, también hay que reconocer que no es una tarea sencilla. Tener hijos nunca ha sido algo fácil; nuestros abuelos atravesaron unas dificultades; nuestros padres, otras. Posiblemente algunas de las dificultades que ellos tuvieron, ahora las tenemos más o menos solucionadas y, de hecho, a nuestros familiares mayores les puede llegar a costar entender por qué encontramos tan difícil tener hijos hoy en día «con todas las comodidades que tenemos». Es verdad, hoy disfrutamos de muchas comodidades con las que ellos no contaban, pero también tenemos que lidiar con nuevas dificultades que antes no existían, o si existían eran de una dimensión mucho menor en generaciones anteriores.




    Cada vez más parejas se lo piensan dos (y tres) veces antes de lanzarse a tener hijos. O al menos es lo que se desprende de las estadísticas: nuestro país se encuentra a la cabeza en el retraso de la maternidad en Europa, y es el país donde más tarde se tiene el primer hijo a nivel mundial. Desde 1985 hasta 2012, la edad media a la que las mujeres tienen su primer hijo ha pasado de 26 a 30 años y medio, y esta es una edad en la que la fertilidad ya ha comenzado a caer de forma acelerada1. Pero ¿qué quiere decir este dato? El problema no es tanto tener el primer hijo a los 30 años como que este dato hace referencia a una media, y la media es solo una forma de resumir mucha información. En esa media se recogen las edades de las madres adolescentes que no planificaron serlo, las de chicas jóvenes que decidieron tener hijos mucho antes de los 30, las de muchas mujeres de cerca de esa edad media, pero también los de muchas otras que los han tenido con 32, 35, 37, 40… De hecho, en muchos casos el primer embarazo se trata ya de un embarazo de riesgo debido a la edad de la mujer y, como nos estamos refiriendo al primer hijo, los problemas derivados de la edad se incrementan de forma irremediable de cara a los siguientes, si la pareja decide tener más de uno 2.




    Pero ¿qué implicaciones tiene este retraso en la edad a la que se tiene el primer hijo? Este dato esconde a las parejas que por diferentes motivos retrasaron el momento de tener a su hijo, y finalmente nunca llegaron a conseguirlo. De hecho, en el informe del Centre d’Estudis Demogràfics «La infecundidad en España: tic-tac, tic-tac, tic-tac!!!» se calcula que entre un 25% y un 30% de las mujeres nacidas en la segunda mitad de la década de los 70 del siglo pasado no será madre en contra de sus propias expectativas y deseos. Así, España es uno de los países de la Unión Europea con la mayor distancia entre el número de hijos deseados y el número de los tenidos3. Por lo tanto, no se trata de un problema de eternos adolescentes, egoístas y hedonistas, que no piensan más que en disfrutar de su juventud. Las parejas hoy en día siguen queriendo tener hijos, pero el entorno en el que vivimos no lo pone nada fácil. El retraso en el momento de buscar el primer embarazo tiene más que ver con las dificultades para reunir las condiciones laborales, familiares y materiales a las que las parejas jóvenes se tienen que enfrentar. En este mismo informe se señalan algunas de las razones que se encuentran detrás del retraso reproductivo en España: «El desempleo, el trabajo precario, el acceso a la vivienda, la consolidación laboral, las largas jornadas, los bajos salarios y las escasas políticas públicas no ayudan a la reproducción, ni los bolsillos de la gente joven, ni las políticas de apoyo a la reproducción (por ejemplo, educación preescolar gratuita). Si a todo esto añadimos que la mayor parte del coste de la reproducción recae sobre las mujeres, la infecundidad está servida».




    Por suerte, la mayoría de parejas logran hacer frente a todas estas dificultades y, aunque a veces con cierto retraso, finalmente consiguen tener en brazos a su bebé. Pero claro, llegados a este punto, las condiciones que acabamos de comentar no desaparecen. Estas parejas deberán hacer frente al «desempleo, el trabajo precario, el acceso a la vivienda, la consolidación laboral, las largas jornadas, los bajos salarios y las escasas políticas públicas» mientras atienden al bebé que acaba de llegar, y que les demanda mucho más de lo que quizá esperaban: a las dificultades inherentes a la maternidad (falta de sueño, cansancio, cambios físicos y emocionales, presión social, algún que otro conflicto familiar o de pareja, etc.) se le suman las ya comentadas.




    Además, actualmente nos encontramos con algunos factores adicionales que no estaban presentes (al menos al mismo nivel) en generaciones anteriores: el aislamiento al que se ven sometidas las familias en su labor de crianza, la aparición de nuevas estructuras familiares a las que todavía no estamos totalmente adaptados, el cambio en los tradicionales roles de género, los problemas de conciliación y el mito del tiempo de calidad, el hecho de vivir en una sociedad que le ha dado la espalda a los niños o el incremento en el nivel de exigencia de los padres.




    Criar desde el aislamiento




    En el momento actual y en nuestro entorno social, las familias crían y educan a sus hijos en muchos casos en soledad; hasta hace poco la crianza era una labor compartida con la familia, los amigos, el barrio o el pueblo. Antes era habitual que las familias fueran más numerosas, e incluso que diferentes generaciones convivieran en una misma casa. Sin embargo, los cambios sociales de las últimas décadas han modificado la forma en la que nos relacionamos con nuestro entorno más inmediato, lo que nos ha llevado a un modo de vida mucho más aislado y desarraigado. Nunca hasta ahora una madre debía estar todo el día sola a cargo de su hijo (o hijos), sin ningún tipo de ayuda; hoy en día, especialmente en núcleos urbanos, es una realidad tan triste como frecuente. Esto hace que una tarea que ya es difícil de por sí, se vuelva en muchas ocasiones algo desbordante. Como señala el proverbio africano: «Para educar a un niño hace falta la tribu entera». Una persona sola no puede llegar a todo: la casa, el trabajo, los hijos, el propio aislamiento… Es más de lo que muchas madres pueden sobrellevar. Muchas veces familiares próximos ayudan a los padres en el cuidado de los hijos, lo cual facilita enormemente las cosas. Aunque esto no siempre es así. Si no podéis contar con este tipo de ayuda, podéis valorar la opción de pagar por algunos servicios, aunque hasta este momento nunca os lo hubierais planteado. Recursos como las doulas, niñeras, cuidadoras, madres de día, guarderías, ayuda doméstica, etc., son algunas soluciones que han ido apareciendo frente al problema que supone criar desde el aislamiento.




    Independientemente de la ayuda que tengáis, cread vuestra propia red de apoyo. Conectad con otras madres y padres del parque, acudid a talleres de lactancia o crianza, acercaos a sitios donde realicen actividades infantiles en los que os podáis relacionar con otras familias en vuestra misma situación. Si ninguna de estas opciones es viable por el motivo que sea, actualmente a través de Internet es fácil localizar grupos de madres y padres con los que poder compartir intereses, dudas o desahogos.




    Nuevos tipos de familia




    Por otro lado, la estructura de las familias también está cambiando. Ya no podemos reducir el concepto de familia al típico modelo de padre, madre e hijos que era mayoritario hace algunas décadas. En España se celebran cada vez menos matrimonios, y algunos de estos son entre parejas del mismo sexo. Las tasas de divorcios aumentan, muchos de los cuales corresponden a matrimonios con hijos. Estas parejas divorciadas en ocasiones forman nuevamente familias con parejas que también pueden aportar sus propios hijos, o tener más hijos en común. Igualmente se observa un incremento de hijos nacidos fuera del matrimonio, lo cual se refiere a hijos de parejas que no están casadas, de parejas de hecho o de personas solteras; en España cerca del 40% de los niños nacen en alguna de estas circunstancias. Todas estas situaciones pueden añadir cierta complejidad o nuevos retos a la crianza de los hijos.




    Transformación de los roles de género




    Nos encontramos en pleno proceso de transformación de los clásicos roles de género atribuidos al hombre y a la mujer. Ahora en muchos casos la mujer también trabaja y el hombre también cuida. Pero estos son unos roles para los que no tenemos modelos establecidos, ya que nuestros padres o nuestros abuelos se enfrentaron a unas circunstancias distintas a las que tenemos hoy en día, y en ocasiones parece que vamos un poco perdidos con el nuevo reparto de tareas. La incorporación de la mujer al mercado de trabajo se ha producido a un ritmo muy rápido en los últimos años, habiéndose duplicado el porcentaje de mujeres que trabajan entre 1986 y 2012. Sin embargo, que ambos miembros de la pareja tengan empleo, no quiere decir que estos sean equiparables, siendo frecuente que los hombres tengan trabajos con mejores condiciones y salarios. ¿Por qué? Diferentes factores culturales, laborales y de políticas gubernamentales empujan a hombres y mujeres en diferentes direcciones4, de forma que es mucho más frecuente que sea la mujer la que habitualmente se plantee el renunciar, frenar o apartar temporalmente su carrera laboral5, porque abarcarlo todo en las mencionadas circunstancias es muy difícil, o sencillamente no es lo que se desea mientras los hijos son pequeños.




    El mito de la conciliación (en España)




    Y es que parece que todos tenemos claro que es muy difícil conciliar vida laboral y familiar en España, pero ¿qué es la conciliación?, ¿existe? Según el documento «Conciliación de la vida laboral, familiar y personal», editado por el Ministerio de Igualdad en 2010: «La conciliación de la vida laboral, familiar y personal es una estrategia que facilita la consecución de la igualdad efectiva de mujeres y hombres. Se dirige a conseguir una nueva organización del sistema social y económico donde mujeres y hombres puedan hacer compatibles las diferentes facetas de su vida: el empleo, la familia, el ocio y el tiempo personal». Suena bastante bien, porque contempla no solo el trabajo y la familia, sino que incluso mencionan el ocio y el tiempo personal. Suena maravilloso. Pero claro, cuando los hijos son pequeños parece complicado, si no imposible, abarcar todas estas áreas a la vez. Probablemente, durante los primeros años las áreas de ocio y tiempo personal, deban entremezclarse en gran parte con el tiempo de familia, ya que «tan solo» con hacer encajar los tiempos dedicados al trabajo y a la familia, la tarea ya no parece sencilla. Según ha declarado en numerosas entrevistas el pediatra Carlos González: «La conciliación no existe, porque no se pueden hacer dos cosas a la vez», «Lo que llaman conciliación, en realidad es elegir», «Si prefieres dedicar ese tiempo a tu familia, te quedas sin sueldo y en ocasiones sin empleo, si prefieres apostar por el trabajo te ofrecen una guardería que también hay que pagar». En otros países europeos como Alemania, Dinamarca, Noruega, Reino Unido o Suecia, pero también en otros como Albania, Bulgaria o Lituania, los permisos por paternidad y maternidad son mucho más extensos y disponen de más ayudas para el cuidado de los hijos. Como señala el pediatra, en los países en los que disponen de unos periodos amplios y bien remunerados para el cuidado de los hijos, los padres no sienten la necesidad de volver a trabajar a los pocos meses de haber nacido sus hijos para sentirse realizados en sus trabajos. Si se cuenta con unos buenos permisos de maternidad y paternidad, estos se disfrutan. Sin embargo, en España con 4 meses para la madre, un mes para el padre y unas de las peores ayudas directas por hijo a cargo de la UE parece que, al menos durante los primeros años, sea efectivamente más cuestión de elegir que de conciliar. Pero no se trata de una elección sencilla, y muchas familias sienten que ni siquiera están en disposición de elegir, aunque en principio las cuentas salgan, con lo que conciliar supone para muchas familias separarse de sus hijos antes de lo que desearían, para ir todos corriendo del trabajo a la guarde y de la guarde a casa (o a casa de los abuelos, si tienen la suerte de tenerlos cerca y dispuestos a ayudar), para realizar todas las tareas pendientes ya que ambos progenitores han pasado la mayor parte del día fuera de casa.




    Sin embargo, vivir es elegir; resulta complicado tener una casa grande, bonita y céntrica, y tener mucho tiempo libre. Es difícil disfrutar de mucho tiempo en familia si queremos conseguir un ascenso laboral, de la misma forma que es difícil leer más libros si dedicamos el tiempo libre a las redes sociales o a ver la tele. Como dice el refrán, no se puede estar en misa y repicando, por lo que tenemos que ser conscientes de que en el camino haremos renuncias. Si escogemos dedicarles más tiempo a los hijos estamos renunciando a dedicarle ese tiempo a nuestro trabajo, e igual sucede a la inversa. No es tarea fácil escoger la fórmula que mejor se adapte a nuestra familia en función de nuestras circunstancias particulares, no todos los trabajos aceptan los mismos ajustes y adaptaciones, no todas las familias disponen de los mismos recursos y apoyos, ni tienen las mismas necesidades. En principio, lo ideal parecería que ambos miembros de la pareja adaptaran su situación laboral a la nueva realidad, pero como hemos dicho, las circunstancias de cada familia son diferentes y, en función de estas, la pareja deberá elaborar la estrategia que mejor les encaje. Por lo general, al menos uno de los dos miembros realiza una adaptación en el tiempo que dedica a su trabajo. En cualquier caso, no suelen ser decisiones fáciles, y una vez tomadas, es más que probable que diferentes personas más o menos allegadas os hagan ver lo mucho que desaprueban vuestras decisiones.




    Las presiones en este sentido aumentan especialmente en el caso de las mujeres, sobre todo si han decidido aparcar o ralentizar su trabajo para cuidar de sus hijos. En ocasiones se ve con malos ojos a quienes deciden poner a sus hijos en el centro de su vida: «Estás echando tu vida a perder», «Piensa en tu carrera laboral», «Los estáis malcriando», «Te arrepentirás», etc. Pero las presiones en el sentido inverso también existen, y las mamás que deciden (o se ven obligadas) a apostar por su carrera, también tienen que escuchar comentarios de todo tipo respecto a las decisiones que han tomado. Lo mismo ocurre con la lactancia, la alimentación, el sueño y, en general, con cualquier aspecto relacionado con la crianza de los hijos, ya que parece ser un asunto de interés público en el que mucha gente se otorga el derecho a opinar. Paciencia, parece que es parte de la maternidad. Las mujeres reciben con mayor facilidad la insignia de Malamadre o Malatrabajadora, mientras que para ellos el calificativo suele ser más bien el de Padrazo o Currante. Lo dicho, paciencia.




    A la hora de encontrar la organización que más encaja con las necesidades de vuestra familia hay que tener en cuenta que, más que el número de horas trabajadas, es el tipo de horario lo que puede influir en el tiempo con los hijos6. Las características del actual mercado de trabajo hacen que muchas personas tengan que trabajar en horarios no habituales (horarios nocturnos, de tardes, en fines de semana, festivos, rotando, pero también hay casos de mayor flexibilidad horaria, teletrabajo, etc.), lo que puede facilitar o dificultar la conciliación familiar. Cuando estos horarios no habituales se realizan de manera no voluntaria, es decir, cuando estas condiciones son una parte inherente al trabajo que el empleado debe cumplir, esto puede dificultar la conciliación y el tiempo que los padres pueden estar con los hijos, pudiendo afectar al desarrollo social, emocional, cognitivo y conductual de los hijos. Esto es especialmente problemático en el caso de las familias monoparentales o de bajos ingresos. Sin embargo, cuando estos horarios menos habituales son voluntarios y bajo el control de los padres, los efectos para la conciliación y para los hijos pueden ser positivos. Así, algunos trabajadores altamente cualificados, autónomos y algunas relaciones laborales especiales pueden aprovechar algunas condiciones de flexibilidad temporal o espacial, adaptando los horarios a las necesidades familiares o trabajando desde casa gracias a las facilidades que ofrece Internet.




    El mito del tiempo de calidad




    Cuando se pregunta a los padres con hijos ya mayores, el principal motivo por el que se arrepienten es por haber pasado demasiado tiempo en el trabajo cuando sus hijos eran pequeños, por no haber jugado suficientemente con ellos, o por no haber tenido unas grandes vacaciones en familia. Y aproximadamente la mitad de ellos se arrepienten porque se han dado cuenta de que esos primeros años no van a volver7. Sin embargo, cuando hablamos sobre lo difícil que es conciliar y el poco tiempo que podemos pasar junto a nuestros hijos es frecuente que alguien, con la mejor de las intenciones nos diga cosas como: «tranquilo, lo que importa es que el tiempo que pases con ellos sea de calidad». De hecho, hay quien incluso ha llegado a sugerir que con media hora al día sería suficiente si ese tiempo es «de calidad»8. Pero a menudo estas frases esconden un argumento tramposo: se habla de la cantidad y de la calidad del tiempo como si fueran conceptos incompatibles: o se tiene cantidad o se tiene calidad. Pero esto no tiene por qué ser necesariamente así.




    Pensadlo un momento, ¿conocéis algún otro área de la vida en el que se aplique este concepto de «tiempo de calidad»? Parece un concepto necesario para hablar del tiempo con los hijos, con la pareja, o en general con la familia, pero no lo vemos necesario para referirnos al trabajo, al deporte, a la cocina, las tareas de casa, el ocio, etc. Quien hace deporte no le vale con hacer 5 o 10 minutos de calidad, o a quien le gusta el cine no le basta con ver el tráiler de la película, quiere la película entera. Entonces, ¿por qué esperamos que nuestros hijos se conformen con las migajas, si se merecen tener mucho más?




    Los padres podemos ofrecer a los hijos principalmente dos tipos de recursos: por un lado, recursos materiales (dinero) y, por otro, nuestra presencia (tiempo). Pero muchas veces nos metemos en una dinámica en la que necesitamos trabajar mucho, para conseguir mucho dinero, para comprar muchas cosas, que compensen el que no hayamos estado tan presentes como nos hubiera gustado. Como veremos en diferentes momentos a lo largo de este libro, los niños no necesitan tantos juguetes, ni tantas actividades extraescolares, ni tantos idiomas. Lo que necesitan y desean durante buena parte de su infancia es, simplemente, a sus padres. Y cuanto más, mejor.




    Podría pensarse que este concepto del «tiempo de calidad» está más destinado a calmar nuestras conciencias que a referirse a las necesidades de los niños, y que nos conduce a una actitud pasiva y conformista, justificándonos con que «al menos, el poco tiempo que compartimos es de calidad», como si esas horas de más que nos gustaría poder pasar con ellos fuera «tiempo de segunda», como si ese tiempo fuera prescindible y no aportara nada. Pero, como vamos a ver, esto no es así.




    Defender de esta forma el tiempo de calidad («con media horita es suficiente») implica en cierta medida menospreciar el esfuerzo de muchas familias por estar más presentes en la vida de sus hijos. Si en verdad lo que importa es solo la calidad del tiempo y no la cantidad, estamos sugiriendo que las personas (habitualmente madres) que han decidido dedicarle más tiempo a su familia, restándoselo a sus carreras laborales, han tomado una decisión absurda. Además, si preguntáramos a los niños, seguramente no querrían un poco de «tiempo de calidad» con sus padres, sino simplemente tiempo con ellos (aunque, por supuesto, cuanto más tiempo «de calidad» mejor). Por mucha «calidad» que tuvieran esos treinta minutos o incluso hora diaria, no serían ellos los que nos dijeran «suficiente por hoy». No han sido ellos los que nos han pedido venir aquí, hemos sido nosotros quienes los hemos pensado y los hemos traído a este mundo. Ellos no son responsables de nuestra organización social, de nuestras prisas o de nuestras necesidades consumistas.




    Diferentes trabajos han demostrado que la cantidad (y no solo la calidad) de tiempo que los padres pasan con los hijos se relaciona con su desarrollo cognitivo, emocional y social, problemas de conducta, bienestar, ansiedad, autocontrol, desempeño académico, embarazos no deseados, etc9. De hecho, la mayor tasa de problemas conductuales que se observa en los hijos de matrimonios separados, familias reconstituidas o monoparentales, no se explican tanto por variables socioeconómicas, como por el tiempo que los padres le pueden dedicar a los hijos10. En este tiempo incluiríamos tanto el tiempo «de calidad» como el tiempo que pasamos con ellos comiendo juntos, preparando la comida, comprándola en el supermercado o realizando actividades de la casa. En esos momentos también están aprendiendo, estamos educando y, sobre todo, se sienten acompañados. Sin embargo, hay que tener en cuenta que este tiempo es necesario, aunque no suficiente para el adecuado desarrollo de los niños, ya que además de estar presentes, los padres deben mostrarse cercanos, disponibles y atentos a las necesidades de sus hijos11. Así, es cierto que no basta simplemente con estar delante de ellos, pero esta necesidad de un «tiempo de calidad» no niega la necesidad que tienen los niños de la presencia de sus padres.




    Poco a poco, según se vayan haciendo mayores, necesitarán progresivamente nuestra presencia física en menor medida, requiriendo más del apoyo financiero que les podamos brindar para conseguir las metas que se propongan. Así, cuando sean más mayores podremos disponer de más tiempo para nuestros trabajos y nuestros objetivos personales. Y, curiosamente, llegados a este punto, es cuando en muchas ocasiones los padres se arrepienten de no haber pasado más tiempo con sus hijos cuando estos eran pequeños.




    Algunas personas pueden pensar que estos argumentos pretenden culpabilizar a quienes no tienen más opciones y hacen lo imposible por estar el tiempo que pueden con sus hijos. Pero no es así, cuando no hay elección, no hay lugar a la culpa. Y probablemente quien se encuentre en esta situación ya haya tomado las medidas necesarias para compensar el tiempo que le restan a la familia los respectivos trabajos. De hecho, se ha observado que las madres trabajadoras suelen reducir el tiempo que emplean en otras áreas para minimizar el tiempo que el trabajo «le resta» a los hijos. Así, realizando los ajustes necesarios, es posible dedicarle tiempo y atención a los hijos, pero esto solo se consigue siendo conscientes de la importancia de este tiempo y esta atención. No obstante, esto no está exento de cierto coste personal, habitualmente para las madres, ya que en muchas ocasiones acaban estando doble o triplemente empleadas (trabajo fuera de casa, trabajo doméstico, cuidado de los hijos, etc.). Además, para poder soportar esta carga se ven reducidas ciertas áreas que en otro momento pudieron suponer un respiro como el ocio o tiempo con amigos y pareja. Como estamos viendo, la conciliación no es sencilla, y mucho menos para las madres.




    Por otro lado hay que señalar que no todo el mundo entiende «el tiempo de calidad» de la misma forma. Mientras que la industria del ocio nos presenta el tiempo de calidad como unas vacaciones en Disneyland o una tarde con actividades para niños en un centro comercial, algunos expertos en crianza lo entienden más bien como las interacciones cercanas, sensibles y amorosas entre padres e hijos que ocurren durante las rutinas diarias, sin necesidad de hacer referencia a ningún suceso extraordinario12. En cualquier caso, si el concepto sirve para hacernos más conscientes de la importancia de estar realmente disponibles y accesibles para los hijos, bienvenido sea.




    Una sociedad de espaldas a la infancia




    Vivimos en una sociedad que progresivamente ha ido dando la espalda a la infancia. Pareciera a veces que los niños fueran un obstáculo para el desarrollo personal de los padres y no una parte contribuyente al mismo. En nuestra cultura se ha ido poniendo el foco en las necesidades y comodidades de los padres, desplazándolos así de las necesidades de los niños. Jornadas laborales, salarios, planificación urbana… no parece que les estemos teniendo demasiado en cuenta en nuestra organización. De hecho, se está popularizando una nueva oferta comercial destinada específicamente a población adulta en la que el principal atractivo es la ausencia de niños. Es lo que ya se ha bautizado como «niñofobia»: vacaciones sin niños, vagones sin niños, hoteles sin niños, restaurantes sin niños… ¡hasta hay ya un pueblo sin niños en Escocia! Aunque se ha señalado que este tipo de oferta es solo una estrategia comercial, y no una prohibición real, ya que de ser así sería anticonstitucional13. Desde luego, si está de moda este tipo de oferta es porque existe una demanda y entendemos los motivos tanto de la oferta como de la demanda, pero, cuanto menos, llama la atención. Los profesionales de la hostelería se defienden argumentando que la oferta es amplia para las familias y que tan solo ofertan una opción más para cubrir un nicho del mercado. Pero podríamos preguntarnos, ¿sería políticamente correcto ofertar estos mismos servicios sin ancianos? Hoteles sin ancianos, restaurantes sin ancianos, ¡hasta una urbanización sin «viejos»! Parece un poco ofensivo, ¿no? Aunque en realidad la distinción es la misma. ¿Y por sexos? Restaurantes sin mujeres, hoteles sin mujeres, o un pueblo al que no se permita la entrada a las mujeres… todo un poco extraño, ¿verdad? Si la distinción la ponemos en función de la religión o del color de la piel, entonces ya parece más obvio el carácter discriminatorio de este tipo de ofertas.




    ¿Demasiado autoexigentes?




    Para terminar de complicar el asunto, en muchos casos el nivel de exigencia de los padres se ha incrementado. El retraso en la edad de los padres, el aislamiento al que hacíamos referencia, los mayores niveles de formación académica junto con la falta de experiencia que va de la mano de los bajos niveles de natalidad, hace que muchos padres quieran informarse de cada aspecto relativo a la salud y la educación de sus hijos. Aspiramos a vivir una maternidad y paternidad más conscientes, buscamos información, reflexionamos cada decisión, muchas veces ambos miembros de la pareja quieren implicarse en todos los aspectos de la educación y el cuidado de los hijos, y a pesar de lo positivo que esto pueda ser, cuando son dos a decidir en lugar de uno, hay más espacio para el conflicto. La cantidad de libros (como este) sobre temas de crianza, la avalancha de información disponible a través de Internet, los consejos solicitados y no solicitados de amigos, familiares y a veces hasta de desconocidos por la calle, en ocasiones nos hacen dudar o sentirnos juzgados.




    Queremos hijos sanos, felices, excelentemente formados, que tengan las herramientas necesarias en una sociedad competitiva, que no se queden atrás, queremos dárselo todo, pero a la vez sabemos que dárselo todo en bandeja no es bueno para ellos. La insuficiencia de recursos económicos, los problemas de salud y el deseo o la necesidad de trabajar fuera de casa son los principales motivos alegados como causa de tener menos hijos. Todos estos factores, llevan a que muchas familias decidan que con un hijo es suficiente y que buscar un hermanito es demasiado complicado, contribuyendo a la distancia entre el número de hijos deseados y el número de hijos que finalmente se tienen en nuestro país. En cualquier caso, parece que hoy en día nos resulta bastante complicado tener y criar a los hijos.




    A veces nos ponemos el listón tan alto que se nos olvida la importancia de relajarnos y disfrutar de la maravillosa experiencia que supone criar a nuestros hijos. Porque es verdad, en la maternidad los días son largos, pero los años son cortos, y cuando nos queremos dar cuenta hay momentos que ya no volverán. Nuestro bebé habrá crecido y esas etapas que parecían eternas son ya parte del pasado. Estamos de acuerdo en que es una tarea difícil, pero bien enfocada puede ser muy divertida y gratificante.
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CAPÍTULO 2




    Empezar con buen pie




    «Como resultado de tantas investigaciones científicas, hemos obtenido respuestas de sentido común: el recién nacido necesita estar con su madre. Lo que tenemos que hacer los demás es dejarlos en paz».




    Michel Odent




    En el momento que recibimos la noticia del embarazo aparecen de golpe un montón de emociones diferentes, entremezclándose la alegría y la euforia, con el miedo y la preocupación: ¿irá todo bien? Hay parejas que viven los nueve meses de embarazo como una carrera, en la que cada visita es una prueba menos que deben superar: «Ya casi hemos llegado a la meta». Y es así, muchas veces vemos el parto como la meta, como si en el momento en el que conseguimos que llegue sano nuestro hijo hubiera acabado todo. ¡Pero en verdad no ha hecho más que empezar! Aunque es verdad; el momento del parto es un momento de una importancia crucial, de una gran intensidad emocional, enormemente anticipado que ha formado parte de los padres durante muchas semanas de ilusiones y miedos. Y sobre todo es el momento en el que, por primera vez, van a conocer a su hijo. Siendo un momento tan crucial, será también muy importante procurar que las condiciones en las que se produzca sean las mejores posibles para todos: bebé, madre y padre. ¿Qué es lo que podemos hacer para que así sea? En este capítulo vamos a analizar algunos aspectos importantes del embarazo, el parto y el posparto que nos pueden ayudar a preparar esos primeros días.




    Embarazo y parto




    Hay muchas formas de enfrentarse a un embarazo y un parto, casi tantas como madres o parejas. Habrá quien prefiera dejarse llevar durante todo el proceso, lo cual está bien, pero este capítulo le interesará más a las parejas que quieren tener un papel más activo, tomando sus propias decisiones. Son decisiones importantes porque probablemente acabarán teniendo consecuencias más adelante, primero en el posparto y quizá durante los años siguientes. Porque todo lo que se vive en esos momentos quedará grabado a fuego en nuestra mente.




    El posparto es un momento especial, las primeras horas y días en los que por fin podemos conocer a nuestro hijo. Pero ¿cómo podemos preparar las mejores condiciones para estos primeros momentos? Es imposible hablar del posparto sin hablar antes del embarazo y del parto. Durante el embarazo podemos prepararnos física y psicológicamente para el parto, pero en esta preparación se puede incluir también el informarnos de las diferentes opciones que tenemos para poder decidir qué es lo que realmente queremos. Pero no podemos decidir si no somos conscientes de que podemos hacerlo, de que no hay una única forma de hacer las cosas y de que tenemos la capacidad para tomar estas decisiones.




    ¿Qué tipo de parto queremos?, ¿cómo queremos que sea el acompañamiento durante ese proceso? La madre, junto a su pareja, puede decidir entre tener un parto hospitalario o en casa, en un hospital público o privado, acompañada por el equipo médico que previamente ha elegido o el que esté de guardia en ese momento. Son aspectos a tener en cuenta.




    Una primera opción sería elegir el camino más sencillo, que es acudir al especialista que nos designa la sanidad pública en función de nuestro lugar de residencia y de las características de nuestro embarazo. Así, el seguimiento del embarazo lo realizará una matrona y/o ginecólogo, ya sea en nuestro centro de salud o en el hospital, y será a este hospital al que acudamos en el momento de dar a luz. Ese sería el camino «por defecto», en el cual se minimizan las decisiones a tomar, pero también el control que podemos ejercer durante el proceso.




    Si queremos elegir una opción diferente a la que nos asignan por defecto, podemos comenzar por acudir a los hospitales cercanos y conocer así las diferentes alternativas que tenemos. También podemos informarnos sobre las experiencias de madres que han dado a luz en los hospitales que nos planteamos; podemos preguntar a nuestras amigas o conocidas, o si tenemos algún grupo cercano de asociaciones como El Parto es Nuestro, podemos acercarnos a alguna de sus reuniones.




    Parto… ¿natural?




    Parto natural, parto normal, parto instrumentado, parto medicalizado, parto fisiológico, parto ecológico… ¿qué es todo esto? Cada vez se habla más del «parto natural» como un tipo de parto «especial» que prefieren algunas mujeres por motivos diversos. Pero ésta no es una etiqueta que nos guste especialmente, ya que pensamos que más que natural (que lo es) sería mejor referirse a él como parto normal o fisiológico, o incluso simplemente como «parto» ya que, y como defienden desde la asociación El Parto es Nuestro, la mayoría de partos pueden ser normales, «salvo que se demuestre lo contrario»14. Sin embargo, la realidad sigue siendo que son minoría los partos que discurren sin apenas intervención, por lo que parece que sigue siendo necesaria una etiqueta para diferenciarlos del resto. Lamentablemente, este concepto ha sido empleado en muchas ocasiones de un modo despectivo por los defensores de una dirección activa del parto por parte de un ginecólogo en un entorno hospitalario. A veces se habla de «parto natural» o incluso «parto ecológico» para caricaturizar a la mujer que desea un parto normal, como una «hippy abraza-árboles» que quiere parir sola en el bosque sin pensar en el bienestar de su hijo, de una forma totalmente imprudente.




    Y, al final, acaba ocurriendo como sucede con otros términos, que de tanto usarlos acaban perdiendo su verdadero significado. A veces se llega a confundir el «parto natural» con el «parto vaginal», como si todo bebé que llegara al mundo a través del canal de parto hubiera llegado tras un proceso de parto normal. Incluso, en ocasiones, se llegan a escuchar relatos del tipo «he tenido un parto 100% natural, solo me administraron oxitocina y la epidural, luego el cortecito y ya».




    Pero entonces, ¿qué es un «parto normal»? El parto normal en realidad sería un parto cuyo «inicio es espontáneo, se desarrolla y termina sin complicaciones, culmina con el nacimiento y no implica más intervención que el apoyo integral y respetuoso del mismo»15. Y así es como debería ser en la mayoría de los casos, tanto en los partos hospitalarios como en los atendidos en casa, ya que toda intervención conlleva unos riesgos asociados, y en caso de no ser necesaria dicha intervención, no debieran asumirse estos riesgos.




    De forma paralela al empleo del término «parto natural» o «parto normal», surge otro concepto importante, el de parto respetado, y ambos conceptos no tienen por qué ir de la mano. En este caso podríamos hacer la misma observación, ya que por defecto todo parto debería ser, efectivamente, respetado. El respeto mutuo debería formar siempre parte de la relación médico-paciente, aunque lamentablemente esto en demasiadas ocasiones no es así. En nuestro país todavía es frecuente que algunas mujeres sientan que no se les permite decidir sobre su propio parto. Así que, de momento, sigue siendo necesaria esta coletilla de «respetado». De hecho, más allá del grado de intervención necesaria durante el parto, el que este sea o no respetado, puede ser uno de los elementos determinantes en la valoración de la experiencia del parto y sus posteriores repercusiones. Así, puede haber un parto por cesárea respetado o uno vaginal no respetado.




    Pero las cosas no siempre salen como nos gustaría, y un parto se puede complicar y acabar necesitando de más intervenciones de las que inicialmente se contemplaban. Pero estos casos en los que no hay más opción que tener un parto medicalizado o intervenido, o incluso una cesárea, no deberían estar reñidos con la posibilidad de seguir teniendo un parto respetado, ya que ahí sigue habiendo una madre y un hijo que va a nacer; un momento único en la vida de esa familia que debería tratarse con sumo respeto. De hecho, tendría cierta lógica que fuera necesaria una dosis especial de respeto, empatía y calidez cuanto más intervenido sea el parto y cuanto más se aleje de las expectativas de la madre.




    Tomando decisiones




    Como hemos visto, no todos los partos son iguales; no es lo mismo un parto normal o fisiológico que uno medicalizado, y hemos visto que en todo caso es muy importante que ese parto sea respetado. ¿Cómo empezar a tomar decisiones referentes al propio parto? Una primera decisión será elegir un hospital público o privado, y en ambos casos hay tanto ventajas como inconvenientes. En nuestro país contamos con un excelente sistema de salud que incluye una red muy amplia de hospitales públicos que cuentan con personal y medios más que suficientes para atender todo tipo de partos. Si elegimos un hospital público hay que tener en cuenta que éstos suelen tener unas tasas más bajas de diferentes intervenciones como, por ejemplo, el empleo de epidural, partos instrumentados y cesáreas, en comparación con los hospitales privados. No obstante, en caso de tratarse de un hospital universitario puede que haya estudiantes en prácticas observando o ayudando a atender el parto. Si tenemos en cuenta que la intimidad es un factor importante a la hora de dar a luz, la presencia de más personas de las estrictamente necesarias, interviniendo o simplemente observando el parto, puede ser un factor que dificulte el proceso.




    Por su lado, si nos decantamos por un hospital privado, una ventaja es que estamos eligiendo el ginecólogo que (probablemente) nos atenderá el día del parto, por lo que durante las visitas de seguimiento en el embarazo podemos preguntarle acerca de su forma de atenderlo, expresar nuestras preferencias, conocerle y decidir si queremos que sea esta persona quien nos atienda o preferimos cambiar de profesional. Sin embargo, esta ventaja puede tornarse inconveniente si pensamos que una forma que tienen los profesionales de poder atender el parto es programándolo mediante inducciones o cesáreas (como hemos dicho, las tasas de este tipo de intervenciones son más elevadas en centros privados que públicos) de forma más o menos encubierta16.




    No obstante, la elección del lugar donde tener el parto no acaba en hospital público o privado. Existen otras opciones que, aunque menos frecuentes, cada vez son elegidas por más madres y, en consecuencia, la oferta de este tipo de servicios no hace más que aumentar.




    Casas de partos




    Otra opción a considerar (si se tiene alguna cerca) son las llamadas casas de partos. Se trata de unidades gestionadas por matronas, con equipamiento para facilitar la progresión de un parto fisiológico, como bañera, ducha, cama y silla de partos, dispositivos para agarrarse, pelotas, diferentes alternativas para el manejo del dolor, etc. en las que se trata de mantener un ambiente cálido y familiar. Atienden partos de bajo riesgo desde un enfoque de mínima intervención, favoreciendo el parto fisiológico. En caso de haber ginecólogos o estar integradas dentro de un hospital, se pueden realizar rápidamente las intervenciones oportunas en caso de ser necesarias. Es un modelo de atención cada vez más demandado, que cuenta con las ventajas de un parto mínimamente intervenido, junto con la seguridad de recibir una atención médica inmediata en caso de ser necesaria. La Consellería de Salud de Cataluña, por ejemplo, tiene proyectado abrir siete unidades de este tipo en hospitales públicos catalanes17.




    Parto en casa




    Otras parejas eligen planificar el parto en casa. Aunque en España el parto en casa es una opción minoritaria, en contra de la creencia generalizada, esta opción no entraña más riesgos que el parto hospitalario si se reúnen una serie de requisitos18. De hecho, en algunos países como Inglaterra, Holanda, Suecia o Alemania es una opción habitual y se contempla total o parcialmente dentro de las coberturas de la sanidad pública. No obstante, en España el coste debe asumirse de forma privada, lo cual es otro factor a tener en cuenta a la hora de decidir.




    Aunque no todos los embarazos son susceptibles de poder finalizar en un parto en casa, muchos de ellos sí lo son. Los principales requisitos para plantearse esta opción serían: estar atendido por un profesional adecuado, que el embarazo sea de un solo bebé, que esté en presentación cefálica y sea considerado de bajo riesgo. El parto debe darse entre la semana 37 y 42, y en ese momento se debe disponer de toda la información de los controles llevados a cabo durante embarazo y haber realizado al menos 4 visitas clínicas por el personal que atenderá el parto. Además, por supuesto, debe tratarse de una decisión libre e informada y que el domicilio en el que se llevaría a cabo el parto cuente con agua corriente, calefacción y que se encuentre a menos de media hora de un hospital19.




    Hay muchas parejas a las que les gustaría poder tener un parto en casa, pero, o bien su caso no cumple con los criterios que hemos comentado, o bien les asusta renunciar a la «seguridad» de acudir a un hospital. En estos casos, además de la opción que hemos comentado de las casas de parto, habría otra alternativa a medio camino entre un parto en casa y uno hospitalario, y sería contratar los servicios de una matrona que atiende partos en casa, pero no con la intención de dar a luz en el propio domicilio, sino para que os acompañe durante el periodo de dilatación, pero con el objetivo de llegar al hospital para el expulsivo. Incluso, en función del hospital que elijamos, en algunos casos permiten que esta persona os acompañe también allí y esté presente durante el final del parto.




    El Plan de Parto y Nacimiento




    Una vez decidido el lugar en el que queremos dar a luz, y en su caso, el personal que nos atenderá, la mejor forma de dejar claras nuestras preferencias para ese momento es mediante el plan de parto. Según el Ministerio de Sanidad, el plan de parto es un «documento en el que la mujer puede expresar sus preferencias, necesidades, deseos y expectativas sobre el proceso del parto y el nacimiento», y señalan que «disponer de esta información por escrito será de gran ayuda para el equipo profesional que atiende en el momento del parto, facilitará la comprensión del proceso y la participación activa tanto de la mujer como de su pareja o acompañante, y evitará tener que comunicar sus preferencias el día del parto, momento en que el estado emocional y físico es más vulnerable y la mujer se halla centrada en el proceso vivencial».




    Este documento es especialmente importante en el caso de los hospitales públicos, ya que como hemos visto, en estos no podemos saber qué profesionales nos atenderán, así que esta información debería aparecer al menos en nuestra historia clínica. Existen diferentes modelos de Plan de Parto disponibles en Internet, pero es recomendable elaborar uno propio con la ayuda de una matrona o ginecólogo alrededor de las 28-32 semanas de gestación, y presentarlo en el hospital donde se va a dar a luz, o al personal que atenderá el parto. En este documento la mujer expresa sus preferencias en relación con las intervenciones que desea evitar o prefiere que le sean practicadas, la persona que desea que le acompañe, o las intervenciones a las que presta su consentimiento para que le sean practicadas al hijo que está por nacer. Evidentemente los profesionales que atienden el parto son los que tienen el criterio para decidir las intervenciones necesarias en función de la evolución del parto, pero en la medida de lo posible deberían respetarse las preferencias de la madre.




    Informarse sobre la lactancia y otros cuidados del bebé




    Otra forma de preparar el posparto es leer sobre los temas que seguro nos preocuparán llegado el momento. Lactancia, cuidados del bebé, el sueño infantil, etc. Pero también hay otras formas, como estar en contacto con y aprender de otras mamás o acudir a las reuniones de los talleres de lactancia de los centros de salud, o asociaciones de apoyo a la lactancia o crianza que existan en vuestra zona. Por suerte hoy en día existen multitud de recursos para los padres.




    Sin embargo, por mucho que nos hayamos preparado para el parto o el posparto, luego las cosas son como son, y no como las habíamos imaginado. Aunque todo vaya bien, y no haya ningún problema específico, son experiencias nuevas y muy intensas, por lo que es frecuente que lo que teníamos claro, ya no lo tengamos, lo que habíamos decidido hacer así, al final lo hagamos de otra forma o que no nos sintamos como esperábamos sentirnos. No podemos preparar el parto y el posparto como si fuera un examen, porque la realidad ya se encarga de cambiarnos las preguntas y a veces también las respuestas, pero todo este trabajo previo sí que puede amortiguar hasta cierto punto algunas inquietudes y preocupaciones, que en la mayoría de las ocasiones tienen fácil solución, o solo implican un poco de paciencia y aceptación. Estas lecturas pueden proporcionar a los padres una dosis adicional de confianza, que es lo que en realidad les va a ayudar más allá de los conocimientos concretos.




    Cuando hay hermanos mayores…




    Cuando ya hay algún (o varios) hermanos mayores, la vivencia del embarazo es diferente. Estamos más entretenidos con el mayor, la experiencia previa hace que ya sepamos un poco mejor a lo que nos enfrentamos, por lo que algunas dudas que surgieron ante el primer hijo ya están resueltas. Sin embargo, la situación ahora es diferente por lo que pueden aparecer nuevas dudas o dificultades. Una de las primeras en aparecer es en referencia a cuándo decírselo a los mayores. El momento y la forma de hacerlo obviamente es una decisión familiar, pero puede ser una buena idea esperar a que haya pasado el primer trimestre, ya que es más frecuente de lo que se suele pensar que un embarazo se detenga durante las primeras semanas, por lo que si nos esperamos un tiempo prudencial, les podemos evitar algún disgusto a los pequeños. Por otro lado, si a los mayores se nos puede hacer largo un embarazo, para los pequeños este tiempo puede parecer una eternidad. De esta forma también les acortamos un poco la espera. Con los otros dos trimestres, es tiempo más que suficiente para que se hagan a la idea.




    Si alguno de los mayores aún toma pecho, es el momento de decidir si queremos una lactancia en tándem, o si preferimos que finalice esta lactancia. Ambas opciones tienen sus pros y sus contras. Es una decisión de la madre, pero hay que tener en cuenta que los cambios hormonales del embarazo pueden facilitar el destete, por lo que en caso de no querer continuar con una lactancia en tándem, el momento para destetar sería ahora. De hecho, muchos niños se destetan solos durante el embarazo de la madre. Una vez nacido el pequeño, el destete puede ser mucho más complicado, así que esta es una decisión a tomar durante el embarazo.




    Si alguno de los mayores duerme con vosotros, pero queréis dormir con el bebé (lo cual ayuda muchísimo con la lactancia y el descanso), es el momento de pasarle a su habitación (o, al menos, a un espacio separado de donde va a dormir el bebé), ya que por motivos de seguridad no se recomienda que un bebé comparta cama con hermanos más mayores durante los primeros meses de vida. 




    Durante este tiempo también podemos hacerles partícipes de las compras, elecciones y decisiones que preparan la llegada de su hermano. Incluyéndoles en todo lo que se pueda en relación con el hermanito, contribuimos a que se ilusionen más aún y a que no se sientan amenazados o desplazados con su llegada.




    Otro aspecto a planificar será la logística del parto y la estancia en el hospital (si es que se pretende dar a luz en el hospital): es importante decidir con suficiente antelación con quién se queda el niño mientras nace su hermano, cuándo puede ir al hospital, etc. 




    El posparto




    Las primeras horas




    La primera vez que unos padres ven a su hijo recién nacido es un momento único y muy especial; todo el estrés del parto ha pasado y por fin tienen a su hijo con ellos, mirando atento a su madre. Las hormonas del parto, junto con la intensidad emocional que supone conocer por fin a un hijo, harán que estos momentos se queden grabados a fuego en la memoria. Estos primeros momentos suelen encontrarse entre los más importantes de la vida de quienes los protagonizan, y en consecuencia deberían ser tratados con especial delicadeza por parte del personal que atiende el parto. Las primeras dos horas tras el parto son especialmente importantes; en esos primeros momentos, madre e hijo se encuentran en un estado de alerta para que el bebé se pueda adaptar al mundo exterior y la madre pueda conocerle, por lo que es importante que la madre pueda estar tranquila con el bebé sin ser molestada. Si el bebé está bien, las intervenciones y revisión del bebé podrían esperar para respetar así este momento tan especial, aunque en la práctica en los hospitales, especialmente en los quirófanos, esto no es así y todo sigue un ritmo mucho más acelerado.




    Como estamos viendo, estas primeras horas son de gran importancia, no solo desde un punto de vista emocional, sino también fisiológico; la naturaleza tiene previstas una serie de tareas para que madre e hijo cumplan en este momento. Las primeras horas deberían reservarse para que ambos puedan mirarse, acariciarse, olerse y conocerse. Nada más nacer, el bebé ya es capaz de reconocer el olor del pecho de su madre y de localizarlo, pero para que esto pueda producirse es importante que ambos puedan disfrutar de un tiempo en contacto piel con piel. Un gesto tan sencillo como éste, se ha visto que facilita el establecimiento de la lactancia, del vínculo entre madre e hijo, el mantenimiento de la temperatura corporal, así como el sistema inmunitario del pequeño, ya que contribuye a la colonización de su piel por las bacterias de su madre, bacterias «buenas» que le servirán para defenderse de las «malas». El bebé hasta ahora solo ha conocido el espacio limitado y calentito del útero de su madre, por lo que una vez en el exterior, se siente más seguro contenido en sus brazos, especialmente en ese contacto directo piel con piel.




    Al principio, nada más se le coloca sobre su madre parece estar muy atento mirándola fijamente, sin mostrar mucha actividad, en un estado de alerta tranquila, pero al cabo de 30 o 40 minutos empezará a buscar su pecho. La succión del pezón produce la liberación de una hormona llamada oxitocina, lo que contribuye a la contracción del útero y el control de la hemorragia posparto. Tras el nacimiento del primer hijo estas contracciones apenas se notan (en caso de cesárea pueden notarse más), pero con los siguientes hijos pueden resultar realmente dolorosas. Es lo que se conoce como «los entuertos», que algunas mujeres describen como peores que las contracciones de parto. Sin embargo, aunque resulten dolorosas, en realidad estas contracciones son buenas, porque significan que el útero se está contrayendo y esto contribuye a disminuir la hemorragia. En ocasiones, algunas mujeres rechazan la lactancia materna para evitar este dolor, ya que estas contracciones son facilitadas por la succión del pezón. Si resultan dolorosas, no hay ningún problema en pedir a los médicos un analgésico para sobrellevarlas mejor.




    Sin embargo, el parto no siempre se desarrolla del modo previsto. En caso de un parto difícil o con complicaciones, la madre puede estar agotada y no estar en condiciones para brindarle esta atención al hijo, por lo que hay que aplazar este primer contacto. En estos casos, este primer contacto puede realizarlo el padre, preferiblemente al lado de la madre, donde ésta pueda tenerlos a la vista y el padre pueda hablarle.




    Al cabo de un par de horas, después de ese periodo inicial de alerta, los bebés suelen dormir profundamente, pero las madres muchas veces ni quieren ni pueden dormir. La excitación y la felicidad son tales que no pueden conciliar el sueño, estando aún en alerta por los efectos de las hormonas del parto. Esta primera noche «a solas» con su bebé, es otro momento importante para el establecimiento del vínculo.




    Cuando hay hermanos mayores




    Cuando nazca el bebé es importante que en la medida de lo posible dejéis a su hermano seguir siendo protagonista. Todos los ojos, cuidados y atenciones van a estar dirigidos a su hermano pequeño, pero él también os necesita. Está viviendo un momento de mucha incertidumbre, no entiende los cambios que están sucediendo y la implicación que pueden tener. 




    De hecho, un motivo que contribuye a elegir a veces el parto en casa cuando existen hermanos mayores es precisamente que no se les tiene que excluir de este evento tan especial. En los partos en casa, tanto los padres como los hijos pueden disfrutar del privilegio que supone poder acompañar a la madre en la intimidad de su propia casa, lo que convierte este tipo de partos en una experiencia muy especial para toda la familia.




    El momento de presentarle al hermanito pequeño, es un momento muy emotivo del que merece la pena sacar algunas fotos o vídeos, que seguro servirán como recuerdo para toda la familia. Las reacciones pueden ser de lo más variadas. Los hay que se interesan mucho por el pequeño, lo miran con curiosidad, y tal vez le den besitos o caricias. Otros parecen indiferentes, como si la cosa no fuera con ellos. Algunos, de lo primero que se preocupan es del estado de su mamá y de prestarle mimos y atención a ella. No hay formas correctas o incorrectas de reaccionar, lo importante es que el mayor se sienta comprendido y querido.
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